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MOTTO 
 
 َِّنَ
  ََ  ِْُْا اًُْ ﴿٥﴾   َِّنإ  ََ  ِْُْا اًُْ ﴿٦﴾٦  
Maka sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan (5) 
Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan (6) 
(Q.S. Al-Insyirah: 5-6) 
 
“Because in the end, yang punya peranan penting dalam terciptanya 
kebahagiaan lo bukanlah orang lain tapi diri lo sendiri” 
(Chawrelia) 
 
“Hidup akan membawamu kedalam kesakitan dengan sendirinya, 
tanggungjawabmu adalah menciptakan kegembiraan” 
(Milton Erickson) 
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Fakultas Psikologi UIN Sultan Syarif Kasim Riau 
 
 
ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion 
dengan subjective well-being pada mahasiswa perantau. Sampel penelitian 
berjumlah 358 mahasiswa perantau UIN Sultan Syarif Kasim Riau Angkatan 2018 
yang ditentukan dengan purposive sampling. Pengumpulan data menggunakan 
skala Positive Affect and Negative Affect Schedule (Watson, Clark & Tellegen, 
1988) dan Satisfaction with Life Scale (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) 
yang telah diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia oleh Novrianto dan Marettih 
(2018) serta Self-Compassion Scale (Neff, 2003). Berdasarkan analisis regresi 
sederhana diketahui bahwa self-compassion memiliki hubungan positif dengan 
subjective well-being pada mahasiswa perantau (F=60,187; p<0,01). Self-
compassion dapat menjelaskan subjective well-being pada mahasiswa perantau 
sebesar 14,6%. Lebih lanjut komponen self-compassion yang paling mampu 
menjelaskan subjective well-being pada mahasiswa perantau adalah self-kindness 
yaitu sebesar 11,71%. Dapat disimpulkan bahwa self-compassion memiliki 
peranan penting dalam terbentuknya kondisi subjective well-being yang baik pada 
mahasiswa perantau. 
Kata Kunci: Subjective well-being, self-compassion, mahasiswa perantau 
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THE CORRELATION OF SELF-COMPASSION AND SUBJECTIVE 
WELL-BEING AMONG OVERSEAS COLLEGE STUDENTS 
 
Yuni Triana 
(unitryana@gmail.com) 
Faculty of Psychology, State Islamic University Sultan Syarif Kasim Riau 
 
 
ABSTRACT 
 
The study aimed to find out the correlation between self-compassion and 
subjective well-being among overseas college students. The sample of this 
research is 358 overseas college students in State Islamic University of Sultan 
Syarif Kasim Riau Class of 2018 were taken by purposive sampling technique. 
The data were collected by using Positive Affect and Negative Affect Schedule 
(Watson, Clark & Tellegen, 1988) and Satisfaction with Life Scale (Diener, 
Emmons, Larsen & Griffin, 1985) which adapted in Bahasa Indonesia by 
Novrianto and Marettih (2018) also by using Self-Compassion Scale (Neff, 2003). 
Based on regression analysis, the result found that self-compassion has a positive 
relationship with subjective well-being among overseas college students 
(F=60,187; p<0,01). Self-compassion explained 14,6% of overseas college 
student’s subjective well-being. Furthermore, self-compassion components that 
most explained overseas college student’s subjective well-being is self-kindness 
with 11,71%. It can be concluded that self-compassion has an important role to 
create better condition of subjective well-being among overseas college students. 
Keywords: Subjective well-being, self-compassion, overseas college students  
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
Masa remaja merupakan proses peralihan menuju masa dewasa. Pada 
masa peralihan ini remaja memiliki tugas-tugas perkembangan yang mengarah pada 
persiapannya memenuhi tuntutan, harapan, dan peran sebagai orang dewasa 
(Desmita, 2013). Desmita menjelaskan bahwa remaja mulai memikirkan tentang 
masa depan mereka secara sungguh-sungguh serta remaja mulai memberikan 
perhatian yang besar terhadap berbagai lapangan kehidupan yang akan dijalaninya 
sebagai manusia dewasa. Diantara banyak bidang kehidupan di masa mendatang 
yang akan dijalani remaja, bidang pendidikan lah yang paling banyak mendapatkan 
perhatian (Nurmi, 1993). Bidang pendidikan yang dimaksud dalam hal ini adalah 
menempuh pendidikan di jenjang perkuliahan. 
Menempuh pendidikan di jenjang perkuliahan tidak hanya dapat dilakukan 
di daerah asal sendiri namun juga dapat ditempuh di luar daerah. Hal ini 
dikarenakan kualitas pendidikan yang belum merata di setiap daerah di Indonesia. 
Oleh karena itu banyak mahasiswa yang rela pergi ke luar daerah asalnya dan 
tinggal di daerah baru dalam jangka waktu tertentu yang cukup lama demi 
menempuh pendidikan yang lebih baik. Mahasiswa ini biasa disebut dengan istilah 
mahasiswa perantau. Masa transisi dari pendidikan sekolah menengah atas ke 
perguruan tinggi merupakan periode yang menekan bagi mahasiswa perantau 
karena dihadapkan pada situasi-situasi dan tuntutan baru (Wei, Russell & Zakalik, 
2005). Situasi-situasi yang menekan saat merantau antara lain adalah perpisahan 
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dengan orang tua dan sahabat, perpindahan tempat tinggal, perubahan sistem 
pendidikan, dan pertentangan sistem nilai (Pennebaker, Colder & Sharp, 1990).  
Pennebaker, Colder, dan Sharp (1990) dalam penelitiannya menunjukkan 
bahwa masa transisi dengan berbagai tuntutan yang dialami mahasiswa baru 
(semester awal) mengakibatkan mahasiswa tersebut mengalami mood negatif dan 
hambatan untuk melakukan penyesuaian psikologis sampai akhir semester pertama, 
sehingga hal tersebut dapat menyebabkan munculnya berbagai masalah jika 
mahasiswa perantau tidak dapat mengatasinya dengan baik. Mahasiswa perantau 
juga akan mengalami permasalahan lain yang terkadang di luar ekspektasinya 
sehingga mahasiswa sulit bahkan gagal dalam mengatasi masalahnya tersebut. 
Kegagalan mahasiswa dalam mengatasi permasalahan dan melakukan penyesuaian 
terhadap keadaan-keadaan menekan dalam kehidupan merantau akan memicu 
munculnya perasaan tertekan serta berbagai afek negatif yang cenderung akan 
mengakibatkan ketidakefektifan dalam aktifitas kesehariannya (Fisher, 2005). 
Munculnya berbagai afek negatif pada diri mahasiswa perantau dapat memperburuk 
kondisi subjective well-being nya.   
Berdasarkan wawancara awal pada tanggal 14 Oktober 2018 mengenai 
kondisi subjective well-being pada mahasiswa semester satu UIN Sultan Syarif 
Kasim Riau diketahui bahwa terdapat variasi respon mahasiswa perantau terhadap 
pertanyaan yang diajukan mengenai “Bagaimana perasaan mahasiswa perantau 
mengenai kehidupan merantau yang baru saja dijalani?”. Ada yang menyatakan 
bahwa walaupun terkadang merasa sedih tetapi tetap antusias dengan kehidupan 
merantau yang dijalani karena termotivasi oleh kedua orangtuanya yang merantau 
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sejak remaja. Ada juga yang merasa sedih dan menyesal karena terpaksa harus 
merantau disebabkan lulus pada pilihan kedua SNMPTN. Tetapi karena dimotivasi 
oleh orangtuanya mereka tetap berusaha meyakini diri untuk dapat melalui 
kehidupan merantau dengan baik. Berdasarkan variasi respon tersebut, maka 
diketahui bahwa mahasiswa perantau memiliki sikap yang berbeda-beda dalam 
menyikapi kehidupan merantau di Kota Pekanbaru. Ada mahasiswa dengan afek 
positif (antusias) dan negatif (sedih). Perbedaan perasaan tersebut akan 
mempengaruhi kondisi subjective well-being mahasiswa perantau, karena afek 
positif dan negatif merupakan struktur yang membentuk komponen afektif 
subjective well-being (Diener, 1984; 2000). 
Subjective well-being merupakan suatu bentuk evaluasi individu mengenai 
kehidupannya (Diener, 2000). Lebih lanjut Diener menjelaskan bahwa evaluasi ini 
dapat dilakukan terhadap dua cara yaitu penilaian secara kognitif dan afektif. 
Beberapa faktor menurut Compton dan Hoffman (2013) yang dapat mempengaruhi 
subjective well-being terbagi menjadi dua sumber yaitu dari dalam diri (internal) 
yaitu self-esteem, optimisme, kontrol diri, religiusitas, kebermaknaan hidup, 
hubungan positif dengan orang lain, kepribadian, dan self-compassion serta dari 
luar diri (eksternal) yaitu pendapatan, pernikahan, dan budaya. 
Subjective well-being dapat dilihat dari bagaimana individu menghadapi 
situasi atau pengalaman dalam hidupnya secara positif (Compton & Hoffman, 
2013). Diener (2000) juga menjelaskan, individu dengan subjective well-being 
adalah individu yang mengalami banyak kesenangan dan sedikit rasa sakit, serta 
ketika mereka merasa puas dengan kehidupan mereka. Agar mampu menghadapi 
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segala permasalahan dalam kehidupan merantau dan perkuliahan dengan baik, 
penting bagi mahasiswa untuk menanamkan hal-hal positif dalam dirinya, salah 
satunya adalah dengan menyayangi dan peduli terhadap diri sendiri atau disebut 
juga dengan istilah self-compassion. Sejalan dengan pendapat Allen dan Leary 
(2010) self-compassion dapat menjadi suatu kemampuan yang berharga untuk 
menghadapi peristiwa hidup yang negatif. Selain itu, individu yang self-
compassionate merasakan lebih banyak afek positif dibandingkan dengan afek 
negatif (Compton & Hoffman, 2013). Oleh sebab itu self-compassion dapat 
memunculkan kondisi subjective well-being yang baik pada mahasiswa perantau. 
Neff (2003b; 2011) mendefinisikan self-compassion adalah kemampuan 
menyayangi diri dan terbuka pada penderitaan diri sendiri serta mempunyai 
keinginan untuk meringankan penderitaan diri atau menyembuhkannya dengan hal-
hal kebaikan. Self-compassion adalah proses pemahaman tanpa kritik terhadap 
penderitaan, kegagalan atau ketidakmampuan diri dengan cara memahami bahwa 
ketiga hal tersebut merupakan bagian dari pengalaman sebagai manusia pada 
umumnya (Neff, 2003b). 
Self-compassion sangat dibutuhkan bagi setiap individu karena individu 
yang self-compassionate lebih sehat secara psikologis dibandingkan individu yang 
tidak self-compassionate. Seperti yang dikemukakan oleh Neff (2003b) self-
compassion berkaitan dengan berbagai hasil psikologis yang bermanfaat seperti 
rendahnya tingkat depresi, rendahnya kecemasan, rendahnya perfeksionisme 
neurotik namun tingginya kepuasan hidup. Sejalan dengan hasil penelitian yang 
dilakukan oleh Anggraeni dan Kurniawan (2012) menunjukkan bahwa semakin 
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tinggi self-compassion mahasiswa maka semakin tinggi pula kepuasan hidup 
mahasiswa tersebut. Tingginya kepuasan hidup akan mempengaruhi kondisi 
subjective well-being menjadi lebih baik, karena menurut Diener (1984; 2000) 
kepuasan hidup merupakan salah satu dimensi dari subjective well-being. 
Self-compassion membuat seseorang menyikapi kesulitan dan afek negatif 
secara lebih baik dengan memunculkan afek positif dalam dirinya (Compton & 
Hoffman, 2013). Sehingga, mahasiswa perantau yang memiliki kemampuan untuk 
menyayangi, terbuka, dan peduli pada penderitaan diri sendiri serta memiliki 
kemampuan untuk melihat masalah hidupnya secara objektif dan apa adanya, hal 
tersebut akan berhubungan dengan kondisi subjective well-being yang mereka 
miliki. Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan, diketahui bahwa self-
compassion memiliki hubungan yang signifikan dengan subjective well-being. Oleh 
karena itu peneliti tertarik untuk meneliti “Hubungan Self-Compassion dengan 
Subjective Well-Being pada Mahasiswa Perantau”. 
B. Rumusan Masalah 
 Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan dalam latar belakang di atas 
maka peneliti merumuskan masalah penelitian sebagai berikut: “Apakah terdapat 
hubungan antara Self-Compassion dengan Subjective Well-Being pada mahasiswa 
perantau?”. 
C. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara 
Self-Compassion dengan Subjective Well-Being pada mahasiswa perantau. 
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D. Keaslian Penelitian 
Sejauh ini penelitian dengan tema self-compassion dan subjective well-
being telah banyak dilakukan. Berikut ini adalah beberapa penelitian yang terkait 
dengan variabel-variabel yang akan diteliti oleh peneliti: 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Kristin D. Neff dan Pittman McGehee 
(2010) dengan judul “Self-Compassion and Psychological Resilience 
Among Adolescents and Young Adults” menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang sangat signifikan antara self-compassion dengan 
kesejahteraan di kalangan remaja juga orang dewasa. Persamaan 
dengan penelitian yang peneliti lakukan adalah salah satu variabel 
bebas yang sama yaitu self-compassion. Penelitian ini juga 
menggunakan metode kuantitatif sebagai pendekatan penelitiannya. 
Perbedaan dengan yang peneliti lakukan adalah pada penelitian ini 
subjeknya adalah mahasiswa perantau sedangkan pada penelitian 
Kristin D. Neff dan Pittman McGehee yaitu siswa SMA dan mahasiswa 
di Amerika Serikat. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Widya Candraning Tyas dan Siti Ina 
Savira (2017) dengan judul “Hubungan antara Coping Stress dengan 
Subjective Well-Being pada Mahasiswa Luar Jawa” menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan positif antara coping stress dengan subjective 
well-being. Persamaan dengan yang peneliti lakukan adalah salah satu 
variabel terikat yang sama yaitu subjective well-being. Penelitian ini 
juga menggunakan metode kuantitatif korelasional sebagai pendekatan 
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penelitiannya. Perbedaan dengan yang peneliti lakukan adalah pada 
penelitian ini subjeknya adalah mahasiswa perantau yang berasal dari 
luar Kota Pekanbaru sedangkan pada penelitian Widya Candraning 
Tyas dan Siti Ina Savira yaitu mahasiswa Universitas Negeri Semarang 
yang berasal dari luar Jawa. 
3. Penelitian yang dilakukan oleh Deni Tri Anggraeni dan Irwan Nuryana 
Kurniawan (2012) dengan judul “Self-Compassion and Satisfaction 
with Life: A Preliminary Study on Indonesian College Students” 
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara self-compassion 
dengan kepuasan hidup pada mahasiswa. Persamaan dengan yang 
peneliti lakukan adalah salah satu variabel bebas yang sama yaitu self-
compassion dan variabel terikat yang merupakan salah satu dimensi 
dari variabel terikat yang saya teliti (subjective well-being) yaitu 
kepuasan hidup. Penelitian ini juga menggunakan metode kuantitatif 
sebagai pendekatan penelitiannya. Perbedaan dengan yang peneliti 
lakukan adalah pada penelitian ini subjeknya adalah mahasiswa 
perantau yang berasal dari luar Kota Pekanbaru sedangkan pada 
penelitian Deni Tri Anggraeni dan Irwan Nuryana Kurniawan yaitu 
mahasiswa Universitas Islam Indonesia secara keseluruhan. 
Keunikan dalam penelitian ini adalah mengambil mahasiswa perantau 
yang berasal dari luar Kota Pekanbaru sebagai subjek penelitian yang belum 
banyak diteliti secara spesifik dalam berbagai penelitian dengan tema serupa. 
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E. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan ilmiah bagi 
perkembangan khazanah ilmu psikologi khususnya dalam bidang psikologi 
positif, terutama yang berhubungan dengan self-compassion dan subjective well-
being pada mahasiswa perantau. 
2. Manfaat Praktis 
Secara praktis dari hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
masukan dan informasi kepada mahasiswa perantau bahwa dalam menjalani 
kehidupan perkuliahan di perantauan penting untuk mejadi individu yang self-
compassionate sehingga akan berdampak pada subjective well-being mahasiswa 
perantau. 
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BAB II 
TINJAUAN TEORITIS 
A. Subjective Well-Being 
1. Pengertian Subjective Well-Being 
Subjective well-being adalah suatu bentuk evaluasi individu mengenai 
kehidupannya (Diener, 2000). Diener menjelaskan bentuk evaluasi ini dapat 
dilakukan terhadap dua cara yaitu penilaian secara afektif mengenai afek positif 
dan negatif serta secara kognitif mengenai kepuasan hidup. Subjective well-
being menurut Carr (2004) disebut juga dengan istilah kebahagiaan. Lebih lanjut 
Carr mendefinisikan subjective well-being adalah kondisi psikologis positif yang 
khas dengan tingginya tingkat kepuasan hidup, tingginya tingkat afek positif, 
serta rendahnya tingkat afek negatif. Sementara itu, menurut Keyes, Shmotkin 
dan Ryff (2002) subjective well-being adalah evaluasi kehidupan individu 
mengenai kepuasan hidup serta keseimbangan antara afek positif dan negatif.  
Berdasarkan ketiga definisi yang dijelaskan menurut para ahli tersebut 
menunjukkan adanya suatu kesamaan yaitu evaluasi yang dilakukan individu 
berkaitan dengan kepuasan hidup serta afek positif dan afek negatifnya. Oleh 
karena itu dapat disimpulkan bahwa pengertian subjective well-being adalah 
penilaian individu terhadap seluruh aspek kehidupannya yang melibatkan 
komponen afektif yaitu afek positif dan afek negatif serta komponen kognitif 
yaitu kepuasan hidup. 
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2. Dimensi Subjective Well-Being 
Subjective well-being memiliki dua dimensi, yaitu dimensi afektif yang 
menggambarkan pengalaman emosi yang terdiri dari pengalaman 
menyenangkan dan pengalaman tidak menyenangkan serta komponen kognitif 
yang menggambarkan kepuasan individu terhadap hidupnya (Diener, 2000). 
a. Dimensi Afektif  
Subjective well-being menggambarkan evaluasi individu mengenai 
kehidupannya baik dalam kepuasan hidup maupun perasaan-perasaan yang 
dialaminya. Mood dan emosi yang disebut dengan afek menggambarkan 
evaluasi individu terhadap setiap peristiwa yang ada di dalam kehidupannya 
(Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Dimensi afektif subjective well-being 
terdiri dari afek positif yang menggambarkan mood dan emosi menyenangkan 
serta afek negatif yang menggambarkan mood dan emosi tidak 
menyenangkan yang dialami individu sepanjang kehidupannya.  
1) Afek Positif 
Afek positif merupakan gambaran perasaan dan keadaan yang 
menyenangkan. Afek positif yang tinggi ditandai dengan keadaan yang 
penuh semangat, konsentrasi, dan pengalaman menyenangkan, sedangkan 
afek positif yang rendah ditandai dengan kesedihan dan keadaan fisik yang 
lemah (Watson, Clark & Tellegen, 1988). 
2) Afek Negatif 
Afek negatif merupakan gambaran perasaan dan keadaan yang 
tidak menyenangkan seperti cemas, rasa bersalah, takut, marah dan malu. 
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Individu dengan afek negatif yang rendah akan merasakan ketenangan dan 
ketentraman (Watson, Clark & Tellegen, 1988). 
b. Dimensi Kognitif 
Subjective well-being memiliki dimensi lain selain dimensi afektif, 
yaitu dimensi kognitif yang mencakup penilaian kognitif individu yang 
menyeluruh mengenai kehidupan yang dijalaninya, atau yang biasa dikenal 
dengan istilah kepuasan hidup (Diener, 1984). Kepuasan hidup 
diidentifikasikan sebagai konstruk berbeda yang merupakan refleksi evaluasi 
kognitif dari kualitas kehidupan yang dijalani individu secara keseluruhan 
(Pavot & Diener, 2008).  
3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Subjectve Well-Being 
Compton dan Hoffman (2013) mengemukakan bahwa faktor yang 
mempengaruhi subjective well-being berasal dari dua sumber yaitu internal dan 
eksternal. 
a. Faktor Internal 
1) Self-Esteem 
Self-esteem yang tinggi merupakan salah satu faktor terkuat 
subjective well-being (Diener, 1984; Campbell (dalam Compton & 
Hoffman, 2013)). Penelitian yang lain juga memperkuat bahwa self-esteem 
yang tinggi memang mengarah pada peningkatan subjective well-being 
(Baumeister, Campbell, Krueger & Vohs, 2003). 
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2) Optimisme 
Individu yang lebih optimis menyikapi masa depannya dan 
memiliki harapan cenderung lebih bahagia dan memiliki kepuasan hidup 
yang lebih tinggi dari individu lainnya (Compton & Hoffman, 2013). 
Individu yang mengevaluasi dirinya dalam cara yang positif, akan 
memiliki kontrol yang baik terhadap hidupnya, sehingga memiliki impian 
dan harapan yang positif tentang masa depan. 
3) Kontrol Diri 
Kontrol diri didefinisikan sebagai keyakinan individu untuk 
mampu berperilaku dengan cara yang tepat ketika menghadapi suatu 
peristiwa (Compton & Hoffman, 2013). Maka dari itu, mengontrol diri 
secara tidak langsung akan menekan afek negatif yang muncul, sehingga 
akan memunculkan afek positif yang dapat mempengaruhi kondisi 
subjective well-being menjadi lebih baik. 
4) Religiusitas 
Penelitian-penelitian relatif konsisten menemukan bahwa agama 
secara signifikan terkait dengan kesehatan mental yang lebih baik dan 
subjective well-being yang lebih tinggi (Compton & Hoffman, 2013). 
Leak, DeNeve dan Greteman (2007) menemukan bahwa orang yang 
mengorientasikan tujuan mereka dengan upaya spiritual dan self-
transcendent memiliki emosi yang lebih positif, subjective well-being 
yang lebih tinggi, kesehatan fisik yang lebih baik, lebih banyak kepedulian 
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terhadap orang lain, serta indikator positif tambahan kesejahteraan yang 
lebih tinggi.  
5) Kebermaknaan Hidup 
Memiliki kebermaknaan dan tujuan di dalam kehidupan juga 
merupakan faktor penting dari subjective well-being yang lebih tinggi 
(Compton & Hoffman, 2013). Hasil penelitian menunjukkan bahwa ketika 
individu terlibat aktif dalam menggapai berbagai tujuan yang bermakna maka 
akan berdampak pada peningkatan subjective well-being (Oishi, Diener, Suh 
& Lucas, 1999). 
6) Hubungan Positif dengan Orang Lain 
Hubungan yang positif dengan orang lain merupakan salah satu 
faktor terpenting subjective well-being (Myers, 2000). Kebutuhan akan 
interaksi sosial adalah kebutuhan mendasar bagi manusia. Hubungan yang 
positif berkaitan secara signifikan dengan tingkat subjective well-being 
yang tinggi dan kepuasan terhadap keluarga serta teman-teman pada 
berbagai budaya di dunia (Diener, Oishi & Lucas, 2003). 
7)  Kepribadian 
Extraversion, individu dengan kepribadian ekstravert akan 
tertarik pada hal-hal yang terjadi di luar dirinya, seperti lingkungan fisik 
dan sosialnya. Penelitian oleh Diener, Suh, Lucas dan Smith (1999) 
mendapatkan bahwa kepribadian ekstavert secara signifikan akan 
memprediksi terjadinya kesejahteraan individual. Individu dengan 
kepribadian ekstravert biasanya memiliki teman dan relasi sosial yang 
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lebih banyak, individu dengan kepribadian ekstravert juga memiliki 
sensitivitas yang lebih besar mengenai penghargaan positif pada orang lain 
(Compton & Hoffman, 2013). 
Agreeableness (keramahan) dan conscientiousness (kesungguhan 
hati) telah terpercaya memiliki hubungan dengan subjective well-being 
(Compton & Hoffman, 2013). Keramahan mengacu pada jujur, dapat 
dipercaya, sederhana, patuh, tidak keras kepala, dan altruistis. Sedangkan, 
orang yang berkesungguhan hati cenderung teratur, disiplin terhadap 
dirinya sendiri, berorientasi pada pencapaian, penuh pertimbangan, patuh, 
dan kompeten. Individu yang tinggi keramahan dan kesungguhan hatinya 
berkemampuan untuk mengatasi situasi sosial dan kejuruan, sehingga 
dapat berdampak pada kondsi subjective well-being. 
8) Self-Compassion 
Self-compassion adalah kemampuan menyayangi diri dan terbuka 
pada penderitaan diri sendiri serta mempunyai keinginan untuk 
meringankan penderitaan diri atau menyembuhkannya dengan hal-hal 
kebaikan (Neff, 2003b; 2011). Self-compassion membuat seseorang 
menyikapi kesulitan dan afek negatif secara lebih baik dengan 
memunculkan afek positif dalam dirinya (Compton & Hoffman, 2013). 
Sejalan dengan Compton dan Hoffman, Allen dan Leary (2010) 
menjelaskan bahwa self-compassion dapat menjadi suatu kemampuan 
yang berharga untuk menghadapi peristiwa hidup yang negatif. Individu 
yang memiliki self-compassion cenderung mengalami lebih banyak 
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kebahagiaan, optimisme, rasa ingin tahu, lebih bijaksana dan memberikan 
pengaruh positif daripada mereka yang tidak memiliki self-compassion 
(Neff, Rude & Kirkpatrick, 2007). Neff (2010) menjelaskan bahwa 
tingginya self-compassion pada diri seseorang akan berkorelasi positif 
dengan kepuasan hidup, kecerdasan emosional, interaksi sosial yang baik, 
kebijaksanaan, inisiatif diri, rasa ingin tahu, kebahagiaan, optimisme, dan 
perasaan positif. Kepuasan hidup dan perasaan positif merupakan salah 
satu komponen dalam subjective well-being, maka dari itu self-compassion 
menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi subjective well-being. 
b. Faktor Eksternal 
1) Pendapatan 
Pendapatan memiliki hubungan positif dengan subjective well-
being (Compton & Hoffman, 2013). Penelitian yang dilakukan oleh 
Diener, Diener dan Diener (dalam Compton & Hoffman, 2013) 
menunjukkan bahwa pendapatan per kapita negara berkorelasi positif 
dengan kepuasan hidup. 
2) Pernikahan 
Penelitian menunjukkan bahwa individu yang telah menikah 
lebih bahagia dan puas terhadap hidupnya daripada individu yang belum 
menikah (Compton & Hoffman, 2013). Beberapa penelitian juga 
menemukan bahwa pernikahan adalah faktor eksternal dari kepuasan 
hidup yang paling signifikan baik pada wanita dan pria (Compton & 
Hoffman, 2013). 
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3) Budaya 
Individu yang memiliki karakteristik yang dihargai dalam budaya 
mereka cenderung lebih bahagia. Beberapa karakteristik lebih dihargai di 
suatu kebudayaan tertentu dibandingkan dengan budaya lainnya, sehingga 
terdapat perbedaan dalam faktor-faktor yang mempengaruhi subjective 
well-being (Diener, 2012). 
B. Self-Compassion 
1. Pengertian Self-Compassion 
Self-compassion berasal dari kata compassion yang berarti memiliki 
perhatian terhadap penderitaan orang lain, membuka diri untuk sadar merasakan 
rasa sakit yang orang lain alami dan tidak menghindari atau memutuskan 
hubungan darinya agar perasaan kebaikan terhadap orang lain dan keinginan 
untuk meringankan penderitaan mereka muncul (Wispe, 1991). Neff (2003b; 
2011) mendefinisikan self-compassion adalah kemampuan menyayangi diri dan 
terbuka pada penderitaan diri sendiri serta mempunyai keinginan untuk 
meringankan atau menyembuhkannya dengan hal-hal kebaikan. Neff 
menambahkan bahwa self-compassion adalah proses pemahaman tanpa kritik 
terhadap penderitaan, kegagalan atau ketidakmampuan diri dengan cara 
memahami bahwa ketiga hal tersebut merupakan bagian dari pengalaman 
sebagai manusia pada umumnya. Sementara itu, Reyes (2012) mendefinisikan 
self-compassion adalah kemampuan yang dimiliki individu untuk mencintai dan 
bermurah hati pada diri sendiri saat mengalami peristiwa yang tidak 
menyenangkan. Allen dan Leary (2010) menyebutkan self-compassion 
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merupakan kemampuan yang berharga bagi individu untuk menghadapi 
peristiwa hidup yang negatif. 
Berdasarkan beberapa pengertian dari para ahli, maka dapat 
disimpulkan bahwa self-compassion berarti memperlakukan diri sendiri dengan 
baik seperti menghibur dan peduli pada diri sendiri ketika sedang menghadapi 
kesulitan hidup seperti kegagalan, penderitaan, dan ketidaksempurnaan diri, 
karena sejatinya kesulitan hidup merupakan hal wajar yang memang akan 
dialami oleh setiap manusia sehingga diri dapat melihat kesulitan hidup secara 
objektif dan apa adanya. 
2. Komponen Self-Compassion 
Neff (2003b; 2011) menjelaskan bahwa self-compassion terdiri dari tiga 
komponen yaitu: 
a. Self-Kindness 
Self-kindness adalah kemampuan individu untuk memahami dan 
menerima diri apa adanya, memberikan kelembutan serta tidak menyakiti 
atau menghakimi diri sendiri. Self-kindness membuat individu meringankan 
dan menenangkan pikiran yang bermasalah, serta membuat kedamaian 
dengan kehangatan, kelembutan, dan simpati kepada diri sendiri. Self-
kindness membuat individu menjadi hangat terhadap diri sendiri ketika 
menghadapi masa-masa sulit serta memahami diri sendiri dan tidak menyakiti 
atau mengabaikan diri dengan mengkritik dan menghakimi diri sendiri ketika 
menghadapi masalah. 
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Self-kindness menyadarkan individu mengenai ketidaksempurnaan, 
kegagalan dan kesulitan hidup yang tidak dapat dihindari, sehingga individu 
cenderung ramah terhadap diri sendiri daripada marah ketika menghadapi 
masa-masa sulit dalam hidup. Maka dari itu, individu dengan self-kindness 
akan memperlakukan dirinya dengan baik, perhatian, dan penuh kasih sayang. 
b. Common Humanity 
Common humanity adalah kemampuan yang dimiliki individu untuk 
memahami bahwa kesulitan, kegagalan, dan tantangan merupakan bagian 
dari proses kehidupan manusia dan merupakan sesuatu yang wajar dialami 
oleh semua manusia, bukan hanya dialami diri sendiri. Neff mengaitkan 
common humanity dengan kelemahan individu dengan keadaan manusia pada 
umumnya, sehingga kelemahan yang ada pada diri individu dilihat secara 
objektif, bukan hanya pandangan subjektif yang melihat kelemahan hanya 
milik diri sendiri. Begitu juga dengan masa-masa sulit, penderitaan, 
kegagalan, dan pengalaman tidak menyenangkan lainnya juga dialami oleh 
orang lain karena hal itu merupakan bagian dari pengalaman hidup manusia. 
Neff menjelaskan bahwa dengan adanya common humanity, individu akan 
menyadari dirinya sebagai manusia yang sangat terbatas dan jauh dari 
kesempurnaan sehingga individu akan mengakui bahwa setiap pengalaman 
akan ada kegagalan dan juga akan ada keberhasilan. 
c. Mindfulness 
Mindfulness adalah kemampuan individu untuk melihat secara jelas, 
menerima, dan menghadapi kenyataan tanpa menghakimi apa yang terjadi di 
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dalam suatu situasi. Neff juga menjelaskan bahwa mindfulness adalah melihat 
peristiwa secara apa adanya, tidak ditambah-tambah maupun dikurang-
kurang, sehingga respon yang dihasilkan lebih efektif. Dengan kata lain 
mindfulness adalah menyadari pengalaman yang terjadi dengan jelas dan 
sikap yang seimbang dalam merespon terhadap suatu situasi sehingga 
individu tidak terbawa suasana emosi yang negatif. Oleh karena itu 
mindfulness mengacu pada tindakan untuk melihat pengalaman yang dialami 
dengan perspektif yang objektif. Dengan kata lain mindfullness adalah 
kemampuan yang dimiliki individu untuk hidup dengan penuh kesadaran. 
C. Kerangka Berpikir 
Semester awal menjadi sebuah masa penting bagi seorang mahasiswa 
perantau dalam menjalani keberlangsungan kehidupan perkuliahannya demi 
mencapai tujuan awal yang menjadikan mahasiswa perantau pergi ke luar daerah 
asalnya. Pada dasarnya mahasiswa perantau adalah mahasiswa yang berasal dari 
daerah lain dengan tujuan untuk memperoleh pendidikan di perguruan tinggi di luar 
daerah asalnya. Saat memutuskan untuk ke luar dari daerah asalnya mahasiswa 
perantau dituntut untuk harus menyesuaikan diri dengan kebudayaan, pendidikan, 
dan lingkungan sosial yang baru (Lee, Koeske & Sales, 2004).  
Berbagai perubahan, tantangan dan tuntutan untuk menyesuaikan diri 
dengan kehidupan di dunia perantauan bagi mahasiswa semester awal yang 
umumnya masih tergolong pada masa remaja, biasanya membuat mahasiswa 
perantau kerap menjadi tidak bersemangat, cemas, takut, tidak percaya diri, stres 
bahkan depresi sehingga cenderung akan mengakibatkan ketidakefektifan dalam 
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aktifitas kesehariannya (Fisher, 2005). Artinya, berbagai permasalahan muncul 
pada diri mahasiswa perantau yang khususnya berada pada semester awal sehingga 
mempengaruhi kehidupan perkuliahan maupun kehidupan sehari-harinya. Salah 
satu hal yang muncul yaitu pergolakan emosi yang dapat menyebabkan 
ketidakseimbangan emosi dalam dirinya. 
Selain munculnya pergolakan emosi, perubahan, tantangan, serta tuntutan 
tersebut pada awalnya dapat membuat mahasiswa perantau sulit menyesuaikan diri 
dengan lingkungan baru dan cenderung tidak betah sehingga memunculkan 
keinginan untuk kembali ke daerah asalnya (Nejad, Pak & Zarghar, 2013). Tak 
jarang kesulitan tersebut juga membuat mahasiswa perantau menjadi malas belajar, 
menunda mengerjakan tugas, dan tidak semangat pergi kuliah. Hal ini akan menjadi 
masalah jika mahasiswa perantau terus berlarut dalam kesulitan tersebut dan tidak 
berusaha untuk membangkitkan semangatnya kembali dan berusaha untuk tetap 
berjuang menyelesaikan tanggungjawabnya sebagai mahasiswa. Keadaan tersebut 
dapat berhubungan dengan menurunnya afek positif dan meningkatnya afek 
negatif, sehingga hal tersebut dapat berdampak terhadap kondisi subjective well-
being mahasiswa perantau. 
Diener (2000) menjelaskan subjective well-being adalah suatu bentuk 
evaluasi individu mengenai kehidupannya dengan cara menilai secara afektif 
mengenai afek positif dan afek negatif serta secara kognitif mengenai kepuasan 
hidupnya. Diener juga menjelaskan bahwa individu dengan subjcetive well-being 
yang tinggi adalah individu yang terlibat dalam kegiatan menarik dan 
menyenangkan, individu yang mengalami banyak kesenangan dan sedikit rasa 
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sakit, dan ketika mereka puas dengan hidup mereka. Mahasiswa perantau yang 
menjalani kehidupan perkuliahan dengan positif dan menyenangkan akan 
memberikan rasa puas terhadap hidupnya  akan mendapatkan kualitas kehidupan 
yang baik pula. 
Agar mampu menghadapi segala permasalahan dalam kehidupan merantau 
dan perkuliahan dengan baik, penting bagi mahasiswa untuk menanamkan hal-hal 
positif dalam dirinya, salah satunya adalah dengan menyayangi dan peduli terhadap 
diri sendiri atau disebut juga dengan istilah self-compassion. Sejalan dengan 
pendapat Allen dan Leary (2010) self-compassion dapat menjadi suatu kemampuan 
yang berharga untuk menghadapi peristiwa hidup yang negatif. Individu yang 
mampu menyayangi dirinya sendiri serta peduli dan terbuka dengan penderitaan 
dirinya sendiri, menyadari serta memahami bahwa masalah, kegagalan, dan 
penderitaan merupakan hal wajar yang pasti dialami oleh semua manusia, juga 
mampu melihat masalah hidup secara objektif dan apa adanya  membuat mahasiswa 
perantau dapat menghadapi kesulitan yang akan dihadapi serta dengan baik 
sehingga memunculkan afek-afek positif dan perasaan-perasaan yang 
menyenangkan dalam dirinya, serta puas terhadap kehidupannya. Maka dari itulah 
dapat dikatakan bahwa self-compassion salah satu faktor yang dapat mempengaruhi 
kondisi subjective well-being. 
Neff (2003b; 2011) menjelaskan bahwa self-compassion adalah 
kemampuan menyayangi diri dan terbuka pada penderitaan diri sendiri serta 
mempunyai keinginan untuk meringankan atau menyembuhkannya dengan hal-hal 
kebaikan. Neff juga menambahkan bahwa self-compassion merupakan sebuah 
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proses pemahaman tanpa kritik individu terhadap penderitaan, kegagalan atau 
ketidakmampuan diri dengan cara memahami bahwa ketiga hal tersebut merupakan 
bagian dari pengalaman sebagai manusia pada umumnya. 
Neff (2010) menjelaskan bahwa tingginya self-compassion pada diri 
seseorang akan berkorelasi positif dengan kepuasan hidup,  kecerdasan emosional, 
interaksi sosial yang baik, kebijaksanaan, inisiatif diri, keingin tahuan, 
kebahagiaan, optimisme, dan perasaan positif. Kepuasan hidup dan perasaan positif 
merupakan komponen dari subjective well-being (Diener, 2000). Mahasiswa 
perantau dengan self-compassion yang tinggi akan memiliki kemampuan 
menyayangi diri saat menghadapi masalah sehingga dengan menyayangi diri 
sendiri akan memunculkan perasaan-perasaan positif dalam dirinya seperti 
bersemangat menciptakan prestasi dan merasa tertantang dengan kehidupan 
perkuliahan sehingga kehidupan perkuliahan dapat dijalani dengan menyenangkan. 
Khususnya pada mahasiswa perantau yang berada di semester awal sangat 
penting untuk memiliki kemampuan menyayangi diri atau self-compassion 
tersebut. Hal ini dikarenakan, apabila mahasiswa perantau semester awal tidak bisa 
menyayangi diri dan memberikan kebaikan-kebaikan pada dirinya sendiri akan 
membuat mahasiswa perantau semester awal tersebut mengalami kesulitan untuk 
menyelesaikan semester-semester yang akan datang. Mengingat, semakin 
bertambahnya semester maka semakin bertambah juga beban akademik serta 
tekanan dan tanggungjawab dalam hidup yang semakin besar. Sehingga, ketika 
mahasiswa perantau semester awal tidak dapat mengatasi beban-beban tersebut 
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dengan memiliki self-compassion dalam dirinya maka tujuan awal yang ingin 
dicapai pun sulit untuk terpenuhi. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa self-compassion 
dapat menjadi faktor yang memprediksi subjective well-being. Self-compassion 
penting bagi mahasiswa perantau karena hidup di luar daerah asal dan tidak tinggal 
bersama orangtua merupakan suatu tantangan baru serta dengan segala kesulitan 
mengatasi permasalahan yang dihadapi memiliki kemungkinan untuk 
mempengaruhi subjective well-being mahasiswa perantau. Mengoptimalkan self-
compassion yang dimiliki akan membantu mahasiswa perantau dalam menghadapi 
segala permasalahan kehidupan maupun perkuliahan yang dialami. Sehingga, self-
compassion dapat memunculkan afek positif, mengantisipasi faktor-faktor pemicu 
munculnya banyak afek negatif, serta memunculkan perasaan puas dengan 
kehidupan perantauan yang dijalani. Oleh karena itu self-compassion dapat menjadi 
faktor pembentuk subjective well-being pada mahasiswa perantau. 
 
D. Hipotesis 
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah adanya hubungan 
positif antara self-compassion dengan subjective well-being pada mahasiswa 
perantau, artinya semakin tinggi self-compassion maka semakin tinggi pula 
subjective well-being begitu pula sebaliknya. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional antara 
variabel self-compassion (X) dan subjective well-being (Y). Penelitian ini bertujuan 
untuk menguji secara empirik hubungan antara self-compassion dengan subjective 
well-being pada mahasiswa perantau. 
B. Identifikasi Variabel Penelitian 
Penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu satu variabel bebas (X) dan 
satu variabel terikat (Y), adapun variabel yang digunakan adalah: 
1. Variabel Bebas  (X) : Self-Compassion 
2. Variabel Terikat  (Y) : Subjective Well-Being 
C. Definisi Operasional 
1. Subjective Well-Being 
Subjective well-being adalah penilaian mahasiswa perantau terhadap 
seluruh aspek kehidupan yang melibatkan proses afektif seperti banyak memiliki 
perasaan yang menyenangkan dan sedikit memiliki perasaan yang tidak 
menyenangkan serta proses kognitif seperti puas terhadap hidupnya. Adapun 
dimensi-dimensi subjective well-being adalah sebagai berikut: 
a. Dimensi Afektif, yaitu mood dan emosi yang menggambarkan penilaian 
mahasiswa perantau terhadap seluruh aspek kehidupannya. Dimensi afektif 
dibagi menjadi dua bagian yaitu (1) Afek positif, adalah mood dan emosi 
menyenangkan yang menggambarkan penilaian mahasiswa perantau 
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terhadap seluruh aspek kehidupannya, dan (2) Afek negatif, adalah mood dan 
emosi tidak menyenangkan yang menggambarkan penilaian mahasiswa 
perantau terhadap seluruh aspek kehidupannya. 
b. Dimensi Kognitif, yaitu penilaian kognitif mahasiswa perantau akan 
kepuasan hidup yang dijalani secara keseluruhan. 
2. Self-Compassion 
Self-compassion adalah kemampuan mahasiswa perantau untuk 
menyayangi dan peduli terhadap diri sendiri, menyadari serta memahami bahwa 
kesulitan hidup seperti kegagalan, penderitaan, dan ketidaksempurnaan diri  
merupakan hal wajar yang pasti akan dialami oleh semua manusia sehingga diri 
dapat melihat kesulitan hidup secara objektif dan apa adanya. Adapun 
komponen-komponen self-compassion adalah sebagai berikut: 
a. Self-Kindness, yaitu kemampuan mahasiswa perantau untuk dapat 
memahami dan menerima diri apa adanya, memberikan kelembutan serta 
tidak menyakiti atau menghakimi diri. 
b. Common Humanity, yaitu kemampuan mahasiswa perantau untuk dapat 
memahami bahwa kesulitan, kegagalan, dan tantangan merupakan bagian 
dari proses kehidupan manusia dan merupakan sesuatu yang wajar dialami 
oleh semua manusia. 
c. Mindfulness. yaitu kemampuan mahasiswa perantau untuk dapat melihat 
secara jelas, menerima, dan menghadapi kenyataan tanpa menghakimi apa 
yang terjadi di dalam suatu situasi. 
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D. Subjek Penelitian 
1. Populasi 
Populasi adalah kelompok subjek yang hendak dikenai generalisasi 
hasil penelitian (Azwar, 2010). Lebih lanjut Sugiyono (2016) menjelaskan 
bahwa populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek 
yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah 
mahasiswa semester 1-2 UIN Sultan Syarif  Kasim Riau TA. 2018/2019 dengan 
jumlah populasi sebesar 5.188 orang (Akademik UIN Sultan Syarif Kasim Riau, 
2018). 
2. Sampel 
Sampel adalah sebagian dari populasi, karena ia merupakan bagian dari 
populasi maka sampel harus memiliki ciri-ciri yang dimiliki oleh populasinya 
(Azwar, 2010). Sugiyono (2016) juga menjelaskan bahwa sampel adalah bagian 
dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampel dalam 
penelitian ini adalah mahasiswa perantau. Mahasiswa perantau adalah 
mahasiswa yang keluar dari daerah asalnya menuju ke daerah baru dengan tujuan 
untuk memperoleh pendidikan di perguruan tinggi. 
Jumlah sampel dalam penelitian ini ditentukan berdasarkan rumus yang 
dikemukakan oleh Krejcie dan Morgan (1970) dengan populasi sebesar 5.188 
orang. 
s = 
X2.N.P(1-P)
d2(N-1)+X2.P(1-P)
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s = 
3,841 . 5188 . 0,50 (1-0,50)
0,052(5188-1)+3,841 . 0,50(1-0,50)
 
s = 
4981,777
(12,9675+0,96025)
 
s = 
4981,777
13,92775
 
s = 357,6871353952 
s = 358  
Keterangan: 
 s  : Ukuran sampel yang dibutuhkan 
X2  : Nilai tabel chi-square untuk 1 df (degree of freedom) pada tingkat 
  keyakinan yang diinginkan (3,841) 
N : Ukuran populasi  
P     : Proporsi populasi (diasumsikan   0,50  karena   akan   memberikan     
ukuran sampel maksimum) 
d : Tingkat akurasi dinyatakan sebagai suatu proporsi (0,05) 
 
Berdasarkan rumus penentuan jumlah sampel di atas dapat diketahui 
bahwa sampel dalam penelitian ini berjumlah 358 orang mahasiswa perantau 
semester 1-2 UIN Sultan Syarif Kasim Riau TA. 2018/2019. 
3. Teknik Pengambilan Sampel  
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah teknik 
purposive sampling. Sugiyono (2016) dan Neolaka (2014) mengatakan bahwa 
teknik purposive sampling adalah teknik pengambilan sampel dengan 
pertimbangan dan kriteria tertentu. Menurut Kumar (2011) pertimbangan utama 
dalam purposive sampling adalah penilaian peneliti mengenai siapa yang dapat 
memberikan informasi terbaik untuk mencapai tujuan penelitian. Kriteria subjek 
yang akan diteliti yaitu: 
a. Mahasiswa aktif UIN Sultan Syarif Kasim Riau TA. 2018-2019 
b. Berada pada semester 1-2 
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c. Tidak tinggal bersama keluarga 
d. Berasal dari luar Kota Pekanbaru 
Tabel 3.1 
Jumlah Populasi Mahasiswa Semester 1-2 UIN Sultan Syarif Kasim Riau 
TA. 2018/2019 berdasarkan Fakultas 
Sumber: Akademik Rektorat UIN Sultan Syarif Kasim Riau 
Untuk menentukan jumlah sampel di setiap fakultas, proporsi sampel 
pada setiap subkelompok (p) harus diketahui terlebih dahulu dengan cara 
melakukan pembagian jumlah populasi pada setiap subkelompok dengan jumlah 
keseluruhan populasi (Kumar, 2011). 
p = 
jumlah populasi pada setiap subkelompok
jumlah keseluruhan populasi
 
Keterangan:  
p : Proporsi sampel pada setiap subkelompok 
 
 Setelah proporsi sampel pada setiap subkelompok (p) diketahui, 
langkah selanjutnya adalah menentukan jumlah sampel pada setiap 
subkelompok dengan cara melakukan perkalian proporsi sampel pada setiap 
subkelompok (p) dengan ukuran jumlah sampel penelitian (n) (Kumar, 2011). 
 
 
No. Fakultas Jumlah Populasi 
1. Fakultas Psikologi 191 
2. Fakultas Pertanian dan Peternakan 208 
3. Fakultas Ushuluddin 422 
4. Fakultas Sains dan Teknologi 576 
5. Fakultas Ekonomi dan Ilmu Sosial 730 
6. Fakultas Dakwah dan Ilmu Komunikasi 817 
7. Fakultas Syariah dan Ilmu Hukum 1037 
8. Fakultas Tarbiyah dan Keguruan 1207 
 Total 5188 
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Jumlah sampel pada setiap subkelompok = p x n 
Keterangan:  
p : Proporsi sampel pada setiap subkelompok 
n : Ukuran sampel penelitian (n = 358) 
 
Setelah dilakukan perhitungan pada setiap subkelompok, maka 
didapatkan hasil jumlah sampel pada setiap fakultas di UIN Sultan Syarif Kasim 
Riau yang peneliti pilih untuk dijadikan subjek penelitian. 
Tabel 3.2 
Jumlah Sampel Penelitian berdasarkan Fakultas UIN Sultan Syarif Kasim 
Riau 
No. Fakultas Jumlah Sampel 
1. Fakultas Psikologi 42 
2. Fakultas Pertanian dan Peternakan 46 
3. Fakultas Ushuluddin 92 
4. Fakultas Dakwah dan Ilmu Komunikasi 178 
 Total 358 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa skala psikologi. 
Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah Satisfaction with Life Scale 
(SwLS) yang dikembangkan oleh Diener, Emmons, Larsen dan Griffin (1985) dan 
Positive Affect and Negative Affect Schedule (PANAS) yang dikembangkan oleh 
Watson, Clark dan Tellegen (1988) untuk mengukur subjective well-being serta 
Self-Compassion Scale (SCS) untuk mengukur self-compassion. 
1. Subjective Well-Being 
Alat yang digunakan untuk mengukur subjective well-being dalam 
penelitian ini ada dua skala yaitu Positive and Negative Affect Schedule 
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(PANAS) yang dikembangkan oleh Watson, Clark dan Tellegen (1988) untuk 
mengukur dimensi afektif yang terdiri dari 10 aitem mengukur afek positif dan 
10 aitem mengukur afek negatif serta Satisfaction with Life Scale (SwLS) yang 
dikembangkan oleh Diener, Emmons, Larsen dan Griffin (1985) untuk 
mengukur dimensi kognitif yaitu kepuasan hidup yang terdiri dari 5 aitem. 
Peneliti menggunakan kedua skala tersebut yang sudah diadaptasi ke dalam 
Bahasa Indonesia oleh Novrianto dan Marettih (2018) dengan nilai Cronbach’s 
Alpha untuk skala PA adalah 0.771, skala NA adalah 0.833, serta skala SwLS 
adalah 0.797. Kemudian peneliti melakukan modifikasi dengan merubah bentuk  
skala PANAS dari bentuk likert menjadi bentuk rating scale. Peneliti juga 
melakukan modifikasi pada skala SwLS dengan merubah tata kalimat serta 
merubah jumlah format respon dari 5 format respon menjadi 7 format respon. 
Skala PANAS menggunakan format respon model rating scale yang 
disusun dalam lima alternatif jawaban untuk skala yang mengukur dimensi 
afektif, yaitu angka 1 untuk Tidak Pernah, angka 2 untuk Jarang, angka 3 untuk 
Kadang-Kadang, angka 4 untuk Sering dan angka 5 untuk Sangat Sering. 
Tabel 3.3 
Blue Print Skala Adaptasi PANAS 
Skala SwLS menggunakan format respon model likert dengan tujuh 
alternatif jawaban untuk skala yang mengukur dimensi kognitif, yaitu Sangat 
Dimensi  Nomor Aitem Jumlah 
 
Afektif 
Afek Positif 1, 3, 5, 9, 10, 12, 
14, 16, 17, 19 
10 
Afek Negatif 2, 4, 6, 7, 8, 11, 
13, 15, 18, 20 
10 
Jumlah aitem 20 
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Tidak Setuju (STS), Tidak Setuju (TS), Agak Tidak Setuju (ATS), Netral (N), 
Agak Setuju (AS), Setuju (S) dan Sangat Setuju (SS). Untuk penilaian yang 
diberikan yaitu Sangat Tidak Setuju (STS) memperoleh skor 1, Tidak Setuju 
(TS) memperoleh skor 2, Agak Tidak Setuju (ATS) memperoleh skor 3, Netral 
(N) memperoleh skor 4, Agak Setuju (AS) memperoleh skor 5, Setuju (S) 
memperoleh skor 6 dan Sangat Setuju (SS) memperoleh skor 7. 
Tabel 3.4 
Blue Print Skala Adaptasi Satisfaction with Life Scale 
  Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Kognitif 
(Kepuasan Hidup) 
1, 2, 3, 4, 5 5 
Jumlah aitem 5 
 
2. Self-Compassion 
Alat yang digunakan untuk megukur self-compassion dalam penelitian 
ini adalah Self-Compassion Scale (SCS) yang dikembangkan oleh Neff (2003) 
yang kemudian peneliti melakukan adaptasi dan modifikasi dengan merubah 
tatanan kalimat aitem tanpa merubah makna sesuai dengan kebutuhan penelitian. 
Skala ini terdiri dari 26 aitem yang mengukur self-compassion secara 
keseluruhan yang mencakup tiga dimensi self-compassion yaitu self-kindness, 
common humanity, dan mindfulness serta tiga komponen versus  yiatu self-
judgment, isolation, dan over-identified. 
Skala ini menggunakan format respon model likert yang disusun dalam 
lima alternatif jawaban, yaitu Hampir Tidak Pernah (HTP), Sangat Jarang (SJ), 
Kadang-Kadang (KD), Sangat Sering (SS) dan Hampir Selalu (HS). Penilaian 
diberikan pada pernyataan yang mengukur self-compassion, yaitu Hampir Tidak 
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Pernah (HTP) memperoleh skor 1, Sangat Jarang (SJ) memperoleh skor 2, 
Kadang-Kadang (KD) memperoleh skor 3, Sangat Sering (SS) memperoleh skor 
4 dan Hampir Selalu (HSL) memperoleh skor 5. 
Tabel 3.5 
Blue Print Skala Adaptasi Self-Compassion Scale 
Komponen      Nomor Aitem Jumlah 
Self-Kindness 5, 12, 19, 23, 26 
1, 8, 11, 16, 21 
3, 7, 10, 15 
4, 13, 18, 25 
9, 14, 17, 22 
2, 6, 20, 24 
5 
5 
4 
4 
4 
4 
Self-Judgment 
Common Humanity 
Isolation 
Mindfulness 
Over-Identified 
Jumlah aitem 26 
 
F. Uji Coba Alat Ukur 
Sebelum penelitian dilakukan, alat ukur yang akan digunakan harus 
diujikan terlebih dahulu. Pelaksanaan uji coba alat ukur dilakukan untuk 
mengetahui validitas dan reliabilitas dari alat ukur yang akan digunakan dalam 
penelitian kepada subjek. Uji coba alat ukur dilakukan kepada mahasiswa semester 
1-2 TA. 2018/2019 yang berasal dari Fakultas Ekonomi dan Ilmu Sosial, Fakultas 
Syariah dan Ilmu Hukum, Fakultas Tarbiyah dan Keguruan, dan Fakultas Sains dan 
Teknologi di UIN Sultan Syarif Kasim Riau. 
Pelaksanaan uji coba alat ukur dilaksanakan pada tanggal 14 Mei hingga 
21 Mei 2019, dengan menyebarkan instrument try-out kepada 170 mahasiswa yang 
berasal dari Fakultas Ekonomi dan Ilmu Sosial, Fakultas Syariah dan Ilmu Hukum, 
Fakultas Tarbiyah dan Keguruan, dan Fakultas Sains dan Teknologi di UIN Sultan 
Syarif Kasim Riau namun hanya 160 skala yang dapat dilakukan analisis data. Hal 
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ini dikarenakan hanya 160 subjek yang sesuai dengan kriteria subjek penelitian. 
Alat ukur yang diuji coba adalah modifikasi dari skala Positive Affect and Negative 
Affect Schedule (PANAS), Satisfaction with Life Scale (SwLS) dan Self-
Compassion Scale (SCS). Setelah uji coba alat ukur dilaksanakan maka selanjutnya 
dilakukan uji reliabilitas dan daya beda aitem menggunakan bantuan aplikasi IBM 
Statistical Packages for Social Sciences version 23 (SPSS 23) for Windows. 
G. Validitas dan Reliabilitas 
1. Validitas 
Validitas adalah sejauh mana alat ukur mampu mengukur atribut yang 
seharusnya diukur (Azwar, 2015; Kumar, 2011). Validasi alat ukur diperlukan 
untuk mengetahui apakah skala mampu menghasilkan data yang akurat sesuai 
dengan tujuan ukurnya (Azwar, 2015). Azwar juga menjelaskan bahwa skala 
yang memiliki validitas yang tinggi akan menghasilkan error pengukuran yang 
kecil, artinya skor setiap subjek tidak jauh berbeda dari skor yang sesungguhnya, 
begitu juga sebaliknya. 
Validitas yang digunakan dalam penelitian ini adalah validitas isi. 
Menurut Azwar (2015) validitas isi adalah sejauh mana aitem-aitem skala 
mewakili komponen-komponen dalam keseluruhan kawasan isi objek yang 
hendak diukur (aspek representasi) dan sejauh mana  aitem-aitem skala 
mencerminkan ciri perilaku yang hendak diukur (aspek relevansi). Validitas isi 
dalam penelitian ini diestimasikan melalui professional judgment yang dalam 
hal ini adalah dosen pembimbing, narasumber dan native speaker. 
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2. Daya Diskriminasi Aitem 
Daya diskriminasi aitem adalah sejauh mana aitem mampu 
membedakan antara individu atau kelompok individu yang memiliki dan yang 
tidak memiliki atribut yang diukur (Azwar, 2013). Lebih lanjut Azwar 
menjelaskan bahwa pengujian daya diskriminasi aitem dilakukan dengan cara 
menghitung koefisien korelasi antara distribusi skor aitem dengan distribusi skor 
skala itu sendiri. Komputasi ini akan menghasilkan koefisien korelasi aitem 
total. 
Sebagai kriteria pemilihan aitem berdasarkan korelasi aitem total, 
biasanya digunakan batasan korelasi aitem total di atas 0,30. Semua aitem yang 
mencapai koefisien korelasi minimal 0,30 daya diskriminasinya dianggap 
memuaskan (Azwar, 2013). Azwar juga menjelaskan bahwa apabila jumlah 
aitem yang lolos ternyata masih tidak mencukupi jumlah yang diinginkan, maka 
dapat dipertimbangkan untuk menurunkan batas korelasi aitem total menjadi 
0,25 sehingga jumlah aitem yang diinginkan dapat tercapai. Pada penelitian ini 
peneliti menggunakan batas korelasi aitem total 0,25. Uji daya diskriminasi 
aitem ini dibantu dengan menggunakan apliaksi Statistical Packages for Social 
Science version 23 (SPSS 23) for Windows. 
Pada skala Positive Affect (PA) dalam skala Positive Affect and 
Negative Affect Schedule (PANAS) ada satu aitem yang gugur yaitu aitem 1 
dengan koefisien korelasi aitem total sebesar 0,24 yang mana  kecil dari 0,25. 
Berikut adalah blue print hasil uji daya diskriminasi aitem Positive Affect and 
Negative Affect Schedule (PANAS): 
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Tabel 3.6 
Blue Print Uji Daya Diskriminasi Aitem Skala PANAS (Try Out) 
Dimensi  Valid Gugur Jumlah 
 
Afek 
Positif 3, 5, 9, 10, 12, 14, 
16, 17, 19 
1 9 
 Negatif 2, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 
15, 18, 20 
- 10 
Jumlah aitem    19 
Berdasarkan hasil uji daya diskriminasi aitem, maka disusun kembali 
blue print Positive Affect and Negative Affect Schedule (PANAS) yang akan 
digunakan untuk penelitian. Uraiannya secara rinci dapat dilihat pada tabel 3.7: 
Tabel 3.7 
Blue Print Skala PANAS untuk Penelitian 
Pada Satisfaction with Life Scale (SwLS) tidak ada aitem yang gugur. 
Berikut adalah blue print hasil uji daya diskriminasi aitem Satisfaction with Life 
Scale (SwLS): 
Tabel 3.8 
Blue Print Uji Daya Diskriminasi Aitem SwLS (Try Out) 
Berdasarkan hasil uji daya diskriminasi aitem, maka disusun kembali 
blue print Satisfaction with Life Scale (SwLS) yang akan digunakan untuk 
penelitian. Uraiannya secara rinci dapat dilihat pada tabel 3.9: 
Dimensi  Nomor Aitem Jumlah 
 
Afek 
Positif 3, 5, 9, 10, 12, 14, 16, 
17, 19 
9 
 Negatif 2, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 
15, 18, 20 
10 
Jumlah aitem   19 
Dimensi Valid Gugur Jumlah 
Kognitif 
(Kepuasan Hidup) 
1, 2, 3, 4, 5 - 5 
Jumlah aitem   5 
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Tabel 3.9 
Blue Print Skala SwLS untuk Penelitian 
Pada skala Self-Compassion Scale (SCS) ada sepuluh aitem yang gugur 
yaitu aitem 5, 7, 10, 11, 14, 15, 17, 20, 24 dan 26 dengan koefisien korelasi aitem 
total kecil dari 0,25. Berikut adalah blue print hasil uji daya diskriminasi aitem 
Self-Compassion (SC): 
Tabel 3.10 
Blue Print Uji Daya Diskriminasi Aitem SC (Try Out) 
Berdasarkan hasil uji daya diskriminasi aitem yang memenuhi kriteria 
dan gugur, maka disusun kembali blue print Self-Compassion Scale (SCS)  yang 
akan digunakan untuk penelitian. Uraiannya secara rinci dapat dilihat pada tabel 
3.11: 
Tabel 3.11 
Blue Print Skala SC untuk Penelitian 
Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Kognitif (Kepuasan Hidup) 1, 2, 3, 4, 5 5 
Jumlah aitem  5 
Dimensi Valid Gugur Jumlah 
Self-Kindness 12, 19, 23 5, 26 3 
Self-Judgment 1, 8, 16, 21 11 4 
Common Humanity 3 7, 10, 15 1 
Isolation 4, 13, 18, 25 - 4 
Mindfulness 9, 22 14, 17 2 
Over Identification 2, 6 20, 24 2 
Jumlah aitem   16 
Dimensi Nomor Aitem Jumlah 
Self-Kindness 12, 19, 23 3 
Self-Judgment 1, 8, 16, 21 4 
Common Humanity 3 1 
Isolation 4, 13, 18, 25 4 
Mindfulness 9, 22 2 
Over Identification 2, 6 2 
Jumlah aitem  16 
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3. Reliabilitas 
Reliabilitas adalah keterpercayaan atau konsistensi hasil ukur, yang 
bermakna seberapa tinggi kecermatan pengukuran tersebut (Azwar, 2013; 
Kumar, 2011). Azwar juga mengemukakan bahwa salah satu ciri instrumen ukur 
yang berkualitas baik adalah reliabel, yaitu mampu menghasilkan skor yang 
cermat dengan eror pengukuran yang kecil. Kumar (2011) juga menjelaskan 
bahwa semakin besar tingkat konsistensi dan stabilitas suatu instrumen maka 
semakin reliabel instrumen tersebut.  
Koefisien reliabilitas berada dalam rentang angka dari 0 sampai dengan 
1,00. Semakin koefisien reliabilitas mendekati angka 1,00 maka pengukuran 
semakin reliabel (Azwar, 2013). Dalam mengestimasikan koefisien reliabilitas 
alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini peneliti menggunakan rumus 
Cronbach’s Alpha dengan menggunakan bantuan aplikasi Statistical Packages 
for Social Science version 23 (SPSS 23) for Windows. 
Setelah uji reliabilitas dilakukan pada data try out, maka didapatkan 
reliabilitas dari setiap skala penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut: 
Tabel 3.12 
Hasil Uji Reliabilitas 
Alat Ukur Jumlah Aitem Cronbach’s Alpha 
PANAS (Skala PA) 9 0,751 
PANAS (Skala NA) 10 0,817 
Satisfaction with Life Scale 5 0,755 
Self-Compassion Scale 16 0,747 
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H. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik 
analisis regresi sederhana yang dibantu dengan aplikasi Statistical Packages for 
Social Science version 23 (SPSS 23) for Windows. Menurut Neolaka (2014) 
regresi sederhana adalah suatu model statistik untuk menganalisis bentuk 
hubungan antara satu variabel bebas dan satu variabel terikat. Dengan kata lain 
Field (2013) juga menjelaskan bahwa regresi sederhana adalah suatu cara untuk 
memprediksi nilai suatu variabel dari variabel lainnya. Persamaan umum 
regresi sederhana adalah: 
𝑌𝑖 = 𝑏0 + 𝑏1𝑋𝑖 
Keterangan: 
 
 
𝑌𝑖 : Nilai variabel terikat 
𝑏0: Nilai Y bila X = 0 (nilai konstan) 
𝑏1: Nilai arah atau koefisien regresi yang menunjukkan nilai peningkatan 
atau penurunan variabel terikat yang didasarkan pada variabel bebas. 
Bila (+) maka garis naik dan bila (-) maka garis turun. 
𝑋𝑖: Nilai variabel bebas 
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BAB V 
PENUTUP 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa: 
1. Hipotesis diterima dengan nilai signifikansi yang berada pada level p<0,05 yaitu 
p=0,000. Artinya, terdapat hubungan positif antara self-compassion dengan 
subjective well-being pada mahasiswa perantau. Artinya, semakin tinggi self-
compassion yang dimiliki oleh mahasiswa perantau maka semakin tinggi pula 
subjective well-being yang dirasakan oleh mahasiswa perantau, begitu pula 
sebaliknya. 
2. Komponen self-compassion yang paling mampu menjelaskan subjective well-
being adalah self-kindness dengan sumbangan efektif sebesar 11,71%. 
 
B. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh, peneliti memberikan 
saran kepada: 
1. Mahasiswa Perantau 
Kepada mahasiswa perantau sebaiknya selalu menyayangi dan peduli 
terhadap diri sendiri, memahami bahwa segala permasalahan maupun 
ketidaksempurnaan merupakan bagian dari pengalaman hidup yang wajar dan 
semua orang juga akan  mengalaminya serta memandang suatu masalah secara 
objektif dan tidak berlebihan maupun terlalu terbawa oleh perasaan negatif. 
Sehingga akan membantu untuk mengendalikan perasaan-perasaan tidak 
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menyenangkan yang muncul serta meningkatkan perasaan-perasaan yang 
menyenangkan dan kepuasan hidup yang lebih baik agar dapat mencapai kondisi 
subjective well-being yang baik. 
2. Peneliti Selanjutnya 
Kepada peneliti selanjutnya yang tertarik untuk meneliti variabel- self-
compassion disarankan untuk dapat melakukan try-out ulang adaptasi skala self-
compassion oleh Neff (2003a) agar dapat menghasilkan alat ukur yang lebih 
reliabel dengan sedikit atau bahkan tidak ada aitem yang gugur. 
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LAMPIRAN B 
Lembar Validasi Skala Self-Compassion 
  
  
 
 
 
  
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
 
  
  
